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Acest ebook este conceput pentru a oferi informații condensate.
Autorul nu intenționează să prezinte toate informațiile disponibile,
ci să completeze și să amplifice alte texte existente. Sunteți
îndemnat să citiți toate materialele disponibile, să învățați cât mai
mult posibil și să adaptați informațiile la nevoile individuale. S-au
făcut toate eforturile pentru pregătirea, cât mai completă și cât mai
exacta, a acestui ebook. Cu toate acestea, pot exista omisiuni, atât
tipografice, cât și de conținut. Prin urmare, acest text ar trebui să
fie folosit doar ca un ghid general și nu ca sursă finală de
informații. Autorul și editorul nu oferă cartea sub formă de sfaturi
juridice, contabile, medicale, educaționale sau alte servicii
profesionale. Deși au fost făcute cele mai bune eforturi în
pregătirea acestei cărți digitale, autorul și editorul renunță la toate
garanțiile, inclusiv, la garanțiile de comercializare și sfaturi
educaționale sau medicale pentru un anumit scop. În plus, autorul
și editorul nu garantează că informațiile accesibile prin intermediul
acestei cărți sunt complete sau actuale. Nici autorul, nici editorul
nu vor fi răspunzători față de nicio persoană sau entitate cu privire
la orice pierdere sau daune accidentale sau consecutive cauzate sau
presupuse a fi fost cauzate, direct sau indirect, de informațiile
conținute aici. Înainte de a demara orice schimbare a stilului tău de
viață, vei consulta un profesionist autorizat pentru a te asigura că
faci ceea ce este mai bine pentru situația ta. Ar trebui să solicitați
serviciile unui profesionist competent înainte de a începe orice
program de îmbunătățire. Ca atare, utilizarea acestei cărți implică
acceptarea acestui disclaimer.

Disclaimer

2

Alchimia Feminina www.AlexandraVasilache.com

https://alexandravasilache.com/


Bucureşteancă devenită, dobrogeancă din născare,  
practicant Qi gong, Reiki, Chi Nei Tsang si mai
nou Theta Healing.

Am studiat si masaj si gimnastica faciala, dar
pana acum nu m-am gandit ca ar putea sa
foloseasca si altora.

Am terminat Matematica şi niciodată nu mi-a
plăcut să fiu profesor, deşi am rezistat eroic câtiva
ani. 

Am evadat într-o multinaţionala, unde mi-am
dezvoltat propria echipă cu care am facut şi
training şi coaching din 2004. Tot acolo am
început lungul parcurs al dezvoltării personale.

Am fost atrasă de coaching şi în 2008 am făcut
specializare la Noble Manhattan, o reputata
companie din Marea Britanie, apoi o specializare
în Neurosemantică la Paris cu Florent Fusier.

Am ajuns de doua ori la burnout.
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Despre Alexandra
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Asa ca am ales coachingul în favoarea
managementului. 

In acel moment, nu am fost pregatită mai ales
mental să fiu soloantreprenor – îmi lipsea enorm
echipa şi mirosul performanţei.

Am continuat însă să practic coaching în proiecte
de grup. Aveam insa nevoie să mă regăsesc.

Aşa că în 2012 am plecat pe Camino de Santiago,
800 de kilometri pe jos.

Se spune că pe Camino este suficient să pleci cu
intenţia în minte ca să primeşti răspunsul pe
drum. Aşa a fost şi în cazul meu. Mi-am dat
seama că deja am tot ce îmi trebuie – dar că nu
văd pădurea din cauza copacilor!

De fapt, acolo am meditat consecvent pentru
prima data.

Practica meditatiei a jucat un rol esential in
dezvoltarea mea ulterioara si chiar m-a
transformat ca om. Ea m-a ajutat sa extind
gandirea pozitiva.
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Tema relaxarii m-a preocupat mereu. Dar tarziu
am inteles ca daca relaxarea nu este si fizica –
atunci nu este suficient.

Automasajul facial si gimnastica au ajuns in viata
mea demult, din pura intamplare. Atunci nu prea
le-am dat importanta. Pana cand nu m-am uitat
cu adevarat in oglinda…
Este inimaginabil cum un lucru atat de simplu
poate sa aiba atata eficienta!
M-am reobisnuit sa lucrez, pentru ca acum sunt
motivata sa sterg cativa ani de pe chip!
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Zău dacă am crezut vreodată ca o să scriu o carte
– şi nici prin gând nu mi-ar fi trecut să fie despre
yoga pentru faţă!

Pentru ca dacă m-ai fi cunoscut acum niște zeci de
ani…ai fi spus ca poate voi scrie o culegere de
probleme de matematică.

Dar viața are dichisurile ei – ce bine ca nu le știm
pe toate!

Si iată-mă așezată la pupitrul unei noi pasiuni
care vine odată cu vârsta și cu... ridurile!
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Ridurile? Tot ca la matematică: se dă o problemă
– ce e de făcut?

Sigur, se pot face foarte multe lucruri. Dar cum
apetitul meu mă mână spre natural, am ales o
soluție naturală.

Am practicat yoga pentru faţă cu foarte mulți ani
in urmă, pentru ca am întâlnit-o întâmplător.
Era vremea când nu aveam încă riduri şi nu prea
înțelegeam la ce îmi folosește. Așa că am
renunțat ușurată.

Timpul însă își face treaba foarte bine – el nu
cere permisiunea nimănui atunci când se
semnează pe faţă. Nu am avut răgazul să observ.
Toate erau in viteză, viața era in viteză – şi viteza
era in viteză până la urmă.

Dar anul 2020 parca m-a scos din centrifugă.
Tot ritmul infernal s-a oprit deodată. Si s-a făcut
liniște. 

Am început să stau în casă şi așa m-am uitat mai
des în oglindă. Şi am văzut o faţă a mea pe care
nu o știam, pe care nu o văzusem niciodată. O
faţă pe care timpul se semnase cum știuse mai
bine.
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Eram într-o perioada în care nu aveam prea
multe opțiuni. Nu mai puteam să umblu ca altă
dată. Așa că îmi trebuiau soluții adaptate. Iar
gândul m-a dus în urmă la experiența de
odinioară.

Și așa am început să lucrez iar yoga pentru față.
De data aceasta eram hiper motivată și aveam
tot timpul din lume. Nu mi-a trebuit mult ca să
se aprindă pasiunea. Iar eu când mă aprind - dau
din casă!

Așa am început să lucrez alături de fiica mea și
de încă doua prietene. Iar asta a fost salvator,
pentru că ne întâlneam seara online și ne țineam
de program. Pentru că nu știu alții cum sunt -
dar eu mă surprind găsindu-mi pretexte foarte
interesante să abandonez... atunci când încep o
rutină.

Că motive se găsesc pe toate drumurile și pentru
orice. Dar m-am decis să pedalez mai departe.
Simțeam ca pentru mine se conturează o
misiune.

De câte ori mă aflu în fața unui proiect mare mă
întorc cu gândul la călătoria de suflet pe care am
făcut-o în 2012, pe Camino de Santiago. Nu
aveam condiție fizică și fiecare urcuș mi se părea
un chin. 
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Însă de fiecare dată mă întrebam: „Ce vrei să
faci? Vrei să te oprești și să te întorci acasă?” Iar
asta nu voiam sub nicio formă, așa că am mers zi
de zi mai departe, până la capătul drumului.

Și așa era și acum. Mă întrebam: "Ce vrei să faci?
Vrei să ai riduri din ce în ce mai adânci?" Și
chiar nu mă simțeam pregătită pentru asta.

Așa că nu am avut decât o singură soluție: să
lucrez, să mă informez și să mă specializez. Și
asta am tot făcut doi ani la rând. Cursuri, cursuri
și iar cursuri. 

Cu siguranță această carte nu ar fi apărut daca
nu m-ar fi inspirat lecțiile primite de la Parmita
Katkar, Fumiko Takatsu, Danielle Collins, Koko
Hayashi, Peta Prior și încă foarte multe alte zeițe
ale acestei arte cărora le sunt recunoscătoare.

Așa am înțeles că sunt mai multe școli și mai
multe preferințe. 

Am înțeles că exercițiile sunt ușoare și tocmai de
aceea diferența este foarte mică între a fi făcute
„lăutărește” sau științific. 

Am înțeles că există un context personal care
valorifică practica de yoga pentru față, un
context care în esență se bazează pe echilibru.
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Am înțeles că un program facial înseamnă
structură, perseverență, autoobservare și
discernământ și că în niciun caz nu înseamnă
grabă. 

Am înțeles că yoga pentru față este pe atât de
spirituală pe cât este de practică și eficientă și că
ea funcționează cu adevărat atunci când mintea
și inima se bucură de calm, liniște, echilibru. 

Am înțeles că yoga pentru față este mai mult
decât o practică - este o binecuvântare și o forță.
Iar când mă gândesc la forță – mă refer mai
puțin la forță mușchiului și mai mult la forță
înțelepciunii. 

Am înțeles toate acestea înainte să îmi găsesc
propria mea abordare, cea care funcționează
pentru mine la cei 60 de ani împliniți. 

Și atunci m-am gândit la milioanele de femei
super erou care au toată viața doua joburi: unul
plătit și altul acasă. 

La cele hiper eficiente pentru care ziua de 24 de
ore este prea mică pentru toate cele câte mai
sunt de făcut și la felul în care ele reușesc să
răzbată prin viață.
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La ele, cele pe care ora târzie din noapte le
găsește încă robotind și repetând în gând lista
sarcinlor din ziua următoare, uitând că mai au
nevoie de odihnă. La ele care sunt soții, mame,
prietene, colege și câte alte atâtea roluri pentru
un singur om.

Pe ele vreau să le onorez și să le glorific și chiar
mă întreb: oare pot să o fac așa cum merită?
Tot ce pot să spun este că o fac în felul meu și că
o fac cu drag.

Pentru ele mi-am luat inima în dinți, mi-am
umplut călimara minții și mi-am ascuțit pana
sufletului ca să aștern pe hârtie cuvinte, rânduri,
gânduri care să le aline și să le șteargă ridurile
de pe chip – nu cu radiera, ci cu puterea
blândeții. 

Așa că te invit pe tine să pășești cu curiozitate și
și deschidere pe acest drum al începutului. Să iei
o porție bună de răbdare și îngăduință față de
tine. Să te observi, să te iubești fară să te critici
și să pășești cu încredere.

Pentru că în yoga pentru față despre blândețe,
perseverență și echilibru este vorba. Despre calm
și armonie, despre liniște și interiorizare.
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Am văzut mai demult un documentar la televizor
despre operațiile estetice. 

Să fiu sinceră – pentru mine nu este ceva ușor de
urmărit. Dar ăsta mi-a rămas în minte.

Povestea chiar doctorul în cauză, că la el în
cabinet a intrat o domnișoară care nu părea să
aibă nevoie de serviciile lui. 

Dar cum la viața lui văzuse și auzise destule -
învățase să nu se mai mire de nimic. 
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Normal că a întrebat-o ce o aduce...și nu mică i-a
fost mirarea când a scos din geantă o poză a a lui
Marlyn Monroe. 

Și i-a spus simplu: "Vreau să fiu ca Marlyn
Monroe. Mai ales țin să am exact același nas ca
ea." 

Ei bine – asta nu este doar o cerere ciudată, este
și o cerere imposibilă. 

Fața nu este făcută din lut de modelaj ca să îi dai
forma mult visată prin atingere magică. 

Ca să nu mai spun ce însemnă să tai din mușchi,
să coși, să aștepți se vindece.

Operațiile estetice au locul lor plin de onoare și
respect în lumea asta. 

Ca de altfel și toate celelalte proceduri –
injectare cu botox, fire de mătase, etc. 

Sunt foarte multe posibilități și probabil că în
viitor vor fi și mai multe. 

Și va fi mereu public pentru toate.
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Dar fiecare dintre ele are ceva specific. Iar la
yoga pentru față este specific faptul că lucrezi
mușchii feței, că îi tonifici. 

Iar asta se poate face în confortul tău de acasă,
fără să afectezi structura anatomică firească a
feței tale. 

Și fară să ai restricții „înainte și după”
procedură, dureri sau imposibilitatea de a te
arată public sau pe cameră pentru o vreme.

Yoga pentru față este o metodă blândă,
transformatoare care nu îți face chipul lui Marlyn
Monroe, dar îți reașază mușchii la locul lor, îi
tonifică, le dă volum. Este o metodă simplă,
ușoară, care răsplătește consecvența.

Așa că dacă ești înarmată cu răbdare și
perseverență – yoga pentru față este pentru tine. 

Dacă promiți să fii blândă cu tine , să te observi
să te analizezi, să asociezi proceduri specifice de
îngrijire a tenului, la fel de blânde și ele, vei
vedea atingerea ei magică.
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Yoga pentru față este pentru cei care nu au timp? 

O daaaaaa...dar este în același timp o dovadă de
iubire de sine. 

Pentru că Yoga pentru față este un ritual prin
care te întorci la tine și ești conectată cu tine.
Yoga pentru față este o chestiune de rafinament,
echilibru și cadență. 
Aici totul este ușor dar important. 

Este în același timp o chestiune de îngrijire
personală dar și de curaj și nu este o chestiune
de egoism. 
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Este nu numai un exercițiu pentru ridurile care
deja deranjează sau pentru cele care se anunță ci
și un instrument de lucru pentru condițiile
medicale care conduc de exemplu la asimetria
feței. 

Pentru aceasta situație specifica te rog să
consulți mai întâi medicul. 

Deși majoritatea covârșitoare a celor care o
practică sunt femei, nu de puține ori am întâlnit
și bărbați preocupați de asta.

Atunci când ești la început, cel mai bine este să
lucrezi cu ajutorul oglinzii, pentru că este
esențial să faci posturile corect. 

În timp ele se impregnează în memoria
musculară și va fi mult mai ușor să le faci
oriunde, chiar și atunci când conduci mașina sau
pregătești cina. 

Un lucru care se întâmplă de regulă la început
este că nu toate posturile îți reușesc perfect chiar
dacă par ușoare. 

Și asta este cât se poate de normal. 
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Mușchii feței tale nu sunt pregătiți pentru asta,
aș zice mai degrabă că sunt chiar surprinși. 

Așa că elasticitatea, adaptarea musculară se
întâmplă pe parcurs. De aceea lucrul cu oglinda
este esențial.

Acesta este motivul pentru care atunci când
începi să practici yoga pentru față mai întâi este
necesar să îți rezervi timp în program. 

Un timp în care să fii liniștită, netulburată de
zgomote sau gânduri. 

Ca să aplici totul corect și să te bucuri de
rezultatele tale. 

Așa că pentru început: găsește-ți timp pentru
tine!
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Ei bine – dacă știi că nu ai timp de yoga pentru
față mai bine nu începi!

Sunt cât se poate de serioasă când spun asta.
Pentru că dacă începi și te lași – nu vei observa
un mare progres.

Dacă începi și lucrezi în grabă, ca să scapi, nici
așa nu este bine. Pentru că atunci cu siguranță
mintea ta este angrenată în alte planuri, iar
atenția ta este dispersată.

Ba mai mult, este posibil să fii atât de absorbită
de gânduri încât să fii tensionată și să lucrezi
automat. Ceea ce nu este bine deloc.
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Și de obicei atunci și mușchii tăi sunt tensionați,
inclusiv cei ai feței, așa încât lucrezi cu ei în timp
ce se opun relaxării. Se creează un fel de conflict
în care tensiunea musculară câștigă.

Așa că decât să lucrezi yoga pentru față repede și
tensionat – mai bine nu lucrezi deloc.
Yoga pentru față o faci în perioada ta de relaxare,
în perioada ta personală de zen.

Yoga pentru față nu are nicio legătură cu graba.
Graba nu este specifică relaxării, ci din contra.

Deși yoga pentru față este pentru persoane
ocupate și se poate face din mers – nu iți
recomand să o înveți din mers, cum nu iți
recomand nici să lucrezi în viteză. 

În afară de faptul că lucrând repede mușchii feței
sunt solicitați foarte puțin, se mai întâmplă încă
un lucru foarte important pe care este bine să îl
cunoști.

Modul rapid de lucru privează musculatura feței
de timpul de odihnă firesc. Că urmare a acestui
lucru, în loc să oferi mușchiului tău perioada de
relaxare, tu de fapt crești stresul muscular. 
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De fapt astfel cumulezi stresul mental cu cel
muscular și asta va duce la accentuarea ridurilor.
Acesta este stresul de performanță, iar dacă tu
nu te pregătești pentru Olimpiada Obrajilor
Bombați sau a Frunții Netede – te rog să nu te
angajezi în această cursa infernală și să nu te
suprasoliciți pentru rezultate.

Da, este adevărat că mai poți să faci câte un
masaj când te uiți pe telefon și dai scroll pe
Facebook. Cu masajul poate că aș putea
accepta...pe jumătate! 

Dar la yoga pentru față – mai ales în perioada de
învățare – ar trebui să ai toată atenția acolo.

Ar trebui să îți lași timp pentru a înțelege și
învață corect mișcările, chiar dacă lucrezi mai
încet – ceea ce până la urmă este un beneficiu.

De ce este un beneficiu să lucrezi încet?

Pentru că mușchiul este mult mai solicitat atunci
când lucrezi astfel. 

Spre exemplu: să zicem  că stai pe scaun și te rog
să ridici un picior de pe podea ca și când ai vrea
să te uiți la vârf. Desigur, atunci când îl ridici
repede efortul este minim.
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Însă atunci când îl ridici lent, să zicem în vreo 15
secunde, totul-totul se simte în mușchi.

Așa este cu cu exercițiile de yoga pentru față –
execută-le lent, pe îndelete.

Pe măsură ce faci exercițiile, vei observa că îți va
fi din ce în ce mai ușor să crești numărul lor. Așa
este bine și normal – pentru că mușchii se
obișnuiesc, se educă.

Dar obiectivul nu este să realizezi numere din ce
în ce mai mari, ci să îți tonifici mușchii feței.

Așa că urmărește cu atenție tendințele tale și
variază mereu exercițiile: ca număr de repetări,
intensitate, durată, poziție a mâinilor pe față.
 
Dacă chiar nu ai timp dar vrei totuși să te
folosești de beneficiile yoga pentru față – tot ce
poți să faci este să le iei pe rând și să te axezi pe
corectitudine, câte 1 minut în fiecare zi.

Așa poți învăța să zicem un exercițiu într-o
săptămână și 4 exerciții într-o lună de zile. Iar
asta nu este rău deloc.
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Că yoga pentru față remodelează fața – asta este
cert!
Este logic că atunci când faci efort muscular
consecvent lucrul acesta să fie vizibil.
De foarte multe ori m-am întâlnit cu dorință
arzătoare a unor doamne de a scapă de
riduri...pe loc!

Și zău că aș fi fost foarte bucuroasă să îți spun că
este perfect posibil.
Dar nu este așa! Transformarea facială cere timp
și interesul este să te aliezi cu timpul și nu să te
grăbești. Iar acum îți voi explica de ce este bine
pentru tine să faci asta.
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Și îți dau un exemplu foarte clar. Să zicem că la
un moment dat tu hotărăști să mergi la sală
pentru că vrei să fii în formă. Și îți faci
antrenamentele conștiincios. Iar ceea ce se vă
întâmpla mai întâi – va fi că vei observa că dai
jos din centimetri.

Oare de ce? Pentru că toate lichidele acumulate
sub piele încep să se miște.

Așa se întâmplă și pe față – sunt aceleași legi ca
pentru tot corpul tău. 

Atunci când începi să practici intens yoga pentru
față, elimini tot intens lichidele stagnante dar și
stratul de grăsime de sub piele, înainte chiar să
înceapă remodelarea mușchilor.

Și de aceea spun că este important să faci yoga
pentru față cu discernământ, cu răbdare, cu
strategie, că este important să îți cunoști
parcursul și să nu renunți prea devreme.

Pentru că asta este doar o prima etapă.

Fiecare are foarte personalizat stratul de grăsime
de sub piele. De aceea recomandările numerice
sunt orientative. 
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Atunci când fața este osoasă – poți să te gândești
la un număr mai mare de repetări. Atunci când
fata este mai cărnoasă – lucrează moderat,
variat, prin tatonare.

Și totuși – cât să lucrezi? Lucrezi până simți o
senzație de efort în mușchi. Uneori poți lucra 5
repetări, alteori 10, alteori- mai mult. Dar
ferește-te să mergi doar crescător, mereu
crescător, adică să faci din ce în ce mai multe
repetări.

Se poate întâmplă că în urma eliminării stratului
de grăsime să observi că ridurile se adâncesc sau
că apar altele noi. Și multe femei clachează la
acest pas și abandonează din păcate înainte să își
vadă eforturile răsplătite. 

De aceea am tot spus că este bine să lucrezi
moderat, relaxat, cu blândețe – că să treci prin
aceasta etapa cât mai puțin sesizabil sau chiar
insesizabil.

Este o etapă firească de transformare a tenului și
aici focusul este pe construirea continuă a
mușchilor dar și pe diminuarea excesului de
piele. 
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De aceea se asociază alte proceduri ajutătoare, pe
care le-am tratat individual: dermaroller,
aplicarea peticelor de silicon, aparat cu vibrații
ionice, masaj cu Gua Sha și rola, etc.

Remodelarea mușchilor se face ca o rutină.
Desigur, mușchii formați vor fi menținuți astfel
tot prin exercițiu variat, așa cum am explicat de
fiecare dată. Este bine să știi că ei se vor dezvolta
și se vor reliefa natural și nu vor arată ca în
cazul operațiilor estetice.

Având startul de grăsime eliminat, excesul de
piele rezolvat și mușchii tonifiați – este absolut
clar că fața ta își schimbă esențial aspectul.

Vreau să fiu foarte corectă până la capăt și să îți
spun că vei reuși cu mult mai mult succes să
transformi aspectele feței care nu țin de genetică.

Altfel spus, dacă în familie exista o predispoziție
persistentă către cearcăne mari, riduri
accentuate nasolabiale, laba gâștei sau pe gât,
etc. atunci vei reuși o ameliorare a lor nu o
dispariție totală.

Dacă însă ele sunt dobândite în timp, atunci
există o posibilitate mult mai mare să le
stăpânești.
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Dacă te întrebi cât de repede se văd ameliorările
– ele pot să apară în câteva săptămâni sau în
câteva luni.

Aici contează toate datele tale personale: vârstă,
starea pielii, obiceiurile personale care duc la
formarea ridurilor, genetica, rutina de întreținere
a tenului, stresul din timpul zilei, etc.

Am vrut să îți spun încă o data cât este de
important să lucrezi consecvent, relaxat, cu
răbdare, cu încredere și bucurie.

Și cât este de important să nu te autoevaluezi de
10 ori pe zi, mai ales că nu funcționează să
„tragi” pentru un rezultat rapid.
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Fiecare are propria zonă de interes în ceea ce
privește ridurile feței, dar în general vorbim
despre cinci zone:

Gâtul
Gura
Obrajii
Ochii
Fruntea

Și nu m-aș fi oprit să detaliez subiectul asta,
daca nu aș fi văzut că să întâmplă cu consecvență
un lucru tare straniu și total greșit – și anume
faptul că se lucrează strict exerciții pentru zona
ridată.
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Așa aduci în procesul tău de transformare grabă
și tensiune, stres și nerăbdare – exact pe dos de
ceea ce ar fi normal să se întâmple.

Știu – ridurile pot stresa foarte tare. Dar fii
blândă cu tine și nu exagera cu zona de interes.

Zona de interes este prioritară pentru tine
categoric. 

Așa că pentru ea vei lucra aproximativ 60% din
timp, iar pentru restul feței 40%, dar vei lucra
oricum toată fața. Nu te păcăli lucrând doar o
zonă!

Dacă sunt două zone de interes, atunci lucrează-
le alternativ: o zi mai mult pe prima, a doua zi
mai mult pe a doua.

Mai mult de două zone de interes – înseamnă
cam toată fata. Așa că lucrează moderat,
accentuând în fiecare zi o altă zonă a feței.

Începe cu răbdare, relaxare, curaj și optimism
programul tău. Nici iarba nu crește mai repede
dacă tragi de ea, nici tenul nu se restaurează la
comandă.
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Desigur, vârsta și genetica au și ele un cuvânt de
spus. Cu cât vârsta este mai avansată, cu atât
devine mai personalizat procesul. 

Iar dacă există în aspectul feței trăsături
moștenite din familie – o față mai cărnoasă,
riduri adânci între sprâncene, cearcăne, etc. –
este normal să observi o diferență și nu o
rezolvare totală.

Și încă un lucru mai vreau să îți mai spun despre
riduri. Acele riduri care sunt adânci te rog să le
consideri ca pe niște cicatrici. 

Așa vei înțelege mai ușor procesul. Da, se pot
ameliora și ele, dar nu vor dispărea ca șterse cu
guma.
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Pielea este cel mai mare organ din corp, iar
calitatea ei spune multe despre sănătatea
fiecăruia. O simpla zgârietură ne poate face să
suferim și să ne modificăm obiceiurile.

Tenul este  de regulă în centrul preocupărilor
pentru frumusețea și sănătatea pielii. Acolo
straturile pielii sunt delicate și imperfecțiunile
extrem de bine vizibile. 

În același timp, fața este partea din corp
protejată cel mai puțin, pentru că la noi nu prea
se obișnuiește să porți voaluri sau alte obiecte de
îmbrăcăminte care să o acopere.
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Așadar ea este expusă în mod constant razelor
soarelui – chiar și în zilele fără soare strălucind
pe cer! Radiațiile solare există și în plină iarnă.
Iar dermatologii sunt de acord la unison că tenul
trebuie protejat de razele soarelui tot timpul
anului. 

Mâna sus dacă folosești protecție solară
iarna!...da – mă gândeam eu! 

Protecția solară trebuie reînnoită la fiecare 90 de
minute. Din fericire – acum ea este asimilată
într-o mulțime de produse de machiaj, așa încât
nu simți că faci ceva în plus.

Dar căldură nu vine numai de la soare. 
Căldura din cameră, dar mai ales umiditatea pot
influența și ele calitatea și aspectul pielii. 

Atunci când transpiri – chiar dacă transpiri doar
pe corp – elimini apă și săruri minerale pe care
ar fi bine să le înlocuiești. 

Elimini apa din piele și atunci când faci un duș
prea fierbinte. 

Elimini apa și atunci când respiri și elimini și
mai multa încă atunci când vorbești. Dar de câte
ori te gândești la asta?
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Odată cu maturizarea (că nu îmi place să-i spun
„înaintarea în vârstă”) poți observa că se
accentuează tendința de uscare a pielii și asta
face ca ridurile să apară încă și mai ușor.

Pe de altă parte, stratul de grăsime dar și de
colagen suferă și ele modificări, iar efectul
gravitației face ca pielea, care nu mai este atât de
ferm prinsă de piele, să atârne. Așa că încep să
apară falcuțele și bărbia dublă. 

Și din acest motiv a apărut o noua practică în
saloanele de frumusețe din Paris...statul cu capul
în jos!

Adevărul este că această tehnică este benefică –
dar nu îți recomand să o practici în sesiuni mai
lungi de 30 de secunde. În acest fel sângele îți
irigă fața și scalpul și dai o nouă șansă
împrospătării tenului.

Așa cum se lasă pielea – se lasă și mușchii fetei.
Dacă pentru piele ai de aplicat proceduri
specifice ca de exemplu: dermaroller, plasturi de
silicon, masca de silicon, masaj GUA SHA, etc. –
pentru mușchii feței nu poți lucra decât cu yoga
pentru față. 
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Practica a demonstrat că yoga pentru față și
masajul facial și al scalpului se potențează
reciproc, așa încât de foarte multe ori se fac
împreună. Și asta pentru că yoga pentru față
pune mușchii la lucru dar și lichidele de sub piele
– sângele, limfa, acumulările de apă din țesuturi. 

Și cum dintre ele doar sângele are o pompă
(inima) pe care poate conta, celelalte trebuie
ajutate să degajeze locul cu ajutorul masajului.

Masajul facial, fie că este antiaging sau detox, nu
este un masaj dur. Nu este necesar să apeși atât
de tare încât să apară echimoze (vânătăi). Este
un masaj care produce încălzirea pielii, ușoară
înroșire a pielii, ceea ce arată că deja lichidele de
sub piele se mișcă diferit. 

El poate fi făcut fie ca o ușoară compresă cu
palma, fie ca un ropot fin al degetelor pe ten
(pianotat), fie purtând mâna ascendent sau
descendent în funcție de ce anume dorești să
realizezi, fie mici ciupituri. 

Sincer, nu aș începe nicio sesiune de yoga pentru
față fară să realizez încălzirea feței, chiar dacă
asta însemnă doar să pun palmele pe față. 
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Așa cum la sport întâi încălzesc mușchii și apoi
trec la antrenamentul de fond, tot așa și aici –
întâi încălzesc fața, îmi găsesc starea de spirit
potrivită pentru lucru și abia apoi încep să
lucrez.

De multe ori masajul feței se face mai temeinic
seara la culcare odată cu aplicarea tratamentului
de noapte pentru față.

Legătură cu Yoga și pozițiile corporale vine din
faptul că vei regăsi și aici câteva elemente
caracteristice practicii de yoga – de exemplu
postura leului, în care scoți limba extrem. 

Asemănarea cu yoga este însă și mai profundă
dacă luăm în calcul echilibrul corp-minte-spirit
și dacă observăm ritmurile interioare care se
creează la yoga pentru față.
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Există multe proceduri împotrivă ridurilor? Da,
categoric!
Aș zice că din ce în ce mai multe – astăzi chiar
avem de unde alege.
Beneficii la yoga pentru față sunt foarte
personale. Aici dai o adevărată probă de
autocontrol, auto echilibru și încredere.
Din punct de vedere fizic, yoga pentru față
stimulează circulația sângelui, deblochează
lichidele stagnate de sub piele, diminuează
startul de grăsime de sub piele, redefinește
mușchii feței, reduce ridurile, rafinează și
redefinește conturul feței, reîmprospătează
pielea, contribuie la aspectul întinerit al pielii.
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Da – masajul ajută și el la estomparea ridurilor. 

Majoritatea procedurilor existente însă se referă
la piele sau la detensionarea mușchilor feței. 

Însă detensionarea feței este una – iar tonifierea
feței este alta. La fel, reducerea tensiunii
musculare din corp este diferită de tonifierea
corpului.

Tonifierea mușchilor feței ajuta mușchii să ocupe
locul lor firesc sub piele, elimină stratul de
grăsime dacă acesta există, reîmprospătează fața
și modifică efectiv aspectul feței.

Iar aici am de făcut o precizare ultra importantă
– pentru că vreau să fii pe deplin conștientă de
potențialul pe care îl are această artă orientală.

Atunci când ai fața rotundă, când stratul de
grăsime de sub piele este semnificativ, practica
Yoga pentru față poate duce la dispariția acesteia
mult mai rapid decât îți închipui. Și o să spui că
exact asta îți dorești – dar crede-mă că nu este
chiar așa.

Atunci când stratul de grăsime dispare, pielea
altă dată întinsă începe să se lase. 
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Acesta este motivul pentru care îți recomand
foarte mult echilibru când începi să lucrezi. 

Clar că îți poți sculpta fața.

Însă este absolut necesar să asociezi între timp -
adică până când mușchii capătă volum și pielea
se restrânge – și alte proceduri pe care le-am
adăugat la finalul cărții.

Sunt foarte conștientă că am mai spus acest
lucru. Dar o fac pentru că vreau să te bucuri de
tot procesul tău de remodelare.

Ca în orice proces de transformare corporală ești
în permanentă negociere cu creierul tău, care de
regulă alege calea cea ușoară a obișnuinței și face
orice ca să te saboteze. 

Dar tu îl cunoști de-o viață și poți să îl surprinzi
prin varietatea exercițiilor pe care le faci, a
procedurilor și instrumentelor pe care le
folosești.

Făcută cu echilibru și discernământ, yoga pentru
față este nu doar fizică ci și spirituală, iar tu ai
acum ocazia să faci din ea oaza ta de relaxare
într-o viață aglomerată.
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Dacă te preocupă sănătatea și frumusețea tenului
tău, iată o listă care îți arată gesturile zilnice care
te ridează.

Dacă tu zici că nu este mare lucru – hai să
calculăm!

Atunci când te ștergi la gura cu un șervețel, de
regula o faci în viteză, cu o singură mână,
trăgând într-o parte. Fără să realizezi că îți
accentuezi ridurile din jurul gurii.
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Ți se pare un gest mărunt, fără importanță. Și
totuși, dacă te ștergi la gură de 3 ori pe zi, timp
de 30 de ani, asta însemnă:
3 x 365 zile x 30 ani = 32850 de ori de șters la
gură într-un fel care de fapt îți face riduri.

Dacă mai adăugăm la asta și altele: modul în care
te speli pe față sau vorbești la telefon și încă
sutele, poate miile de mișcări insesizabile pe care
le faci zilnic atunci când te concentrezi la lucru,
te superi, sau poate doar explici…atunci până la
30 de ani faci sute de mii, poate milioane de
astfel de gesturi care mai mult strică decât
repară.

Și atunci te mai întrebi cum apar ridurile?!

Iată mai jos lista acelor gesturi pe care le faci și
tu zi de zi și care produc riduri.

Vorbitul la telefon atunci când ții telefonul cu
capul strâns lipit de umăr – favorizează gât
înțepenit, riduri asimetrice ale ochiului și gurii.

Poziția recomandată de vorbit la telefon este cea
verticală, spatele drept, privirea înainte.

Cititul în pat, cu ceafa sprijinită de pernă –
favorizează gât înțepenit, bărbie dubla, gât de
curcan.
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Cititul în pat stând pe burtă cu capul sprijinit în
pumn – favorizează gât înțepenit, riduri
asimetrice în jurul gurii, riduri asimetrice la
ochi.

Cititul pe telefon privind în jos – favorizează
bărbia dublă, gât de curcan.

Poziția recomandata este cea în șezut, în care
textul se afla la înălțimea ochilor.

Scrisul cu laptopul pe picioare – favorizează
bărbia dublă.

Scrisul cu laptopul pe un birou prea jos –
favorizează gatul înțepenit, bărbia dubla.

Poziția de scris recomandată este cea care
permite că textul să fie la înălțimea ochilor. 
Atunci practic plimbi privirea între ecran și
tastatură.

Dormitul pe o parte – favorizează riduri la colțul
extern al ochiului (laba gâștei), riduri asimetrice
în jurul gurii (nasolabiale), asimetria nasului, gât
înțepenit, bărbie dubla, gât de curcan.

Dormitul pe burtă – favorizează riduri la colțul
extern al ochiului, ochi umflați, gât înțepenit,
cute pe obraz.
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Pentru prevenirea ridurilor, poziția corectă de
dormit este cu fața în sus.

Spălatul pe față de sus în jos – favorizează
ridurile din jurul gurii și de la colțul extern al
ochilor dacă se face cu putere de sus în jos sau
apăsând la întâmplare. 

Corect este să schimbi sensul, adică să te speli de
jos în sus.

Aplicarea la întâmplare a diverselor produse pe
față – favorizează ridurile de la colțul ochilor și
ridurile din jurul gurii. 

Aplicarea produselor cosmetice se face în sens
ascendent, adică de jos în sus, al mușchilor feței,
gâtului.

Fumatul – de regula solicită mușchii buzelor pe o
singură parte, el favorizează ridurile din jurul
gurii și asimetria. 

Deși poate că aparent fumatul imită unele
exerciții faciale, el totuși nu este un exercițiu
pentru că mușchii feței sunt relaxați și nu apare
solicitarea musculară.
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Lipsa ochelarilor de soare poate duce foarte ușor
la formarea ridurilor de lângă ochi și a ridurilor
frunții.

Emoțiile – stările emoționale se citesc pe față
tocmai după felul în care se așează mușchii feței. 

Nu este deci de mirare că stările repetitive de
încordare produc riduri.

Dintre toate cele enumerate, de mimica feței
suntem cel mai puțin conștienți. 

Practic, nu sesizezi că în perioadele de atenție, de
concentrare de peste zi mușchii frunții sunt
încordați mereu în același fel, sau că strângi din
maxilare atunci când îți înghiți cuvintele și astfel
faci riduri la gură.

Așa că gesturile zilnice aparent nesemnificative
dar repetate fără încetare vor reuși până la urmă
să marcheze locul prin riduri.
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Yoga pentru față este minunată, ușor de făcut și
este și amuzantă – cel puțin eu mă distrez de
fiecare dată. 

Poate că tu încă lucrezi la rutina ta și ești la
început. 

Poate că încă nu ai văzut rezultatele. 

Și te grăbești să vezi umerii obrajilor bombați
sub piele. 

Și atunci – tragi tare, că la sală! Și nu îți trece
prin cap nici măcar o secundă că poți fi
dezamagită.
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Aici îți voi da răspunsuri clare la întrebări pe
care alți antrenori de yoga pentru față le evită. 

Și o să vezi de ce.

În primul rând vreau să te liniștesc și să îți spun
că fiecare dintre noi greșește și că orice greșeală
se poate corecta.

De aceea am ales să comunic deschis despre asta
și să știi că nu  am văzut alți practicanți făcând-
o. E un fel de zonă crepusculară care rămâne la
propria descoperire a fiecăruia.

Una dintre cele mai frecvente greșeli este să
lucrezi o singură zonă a feței. 

Mușchii feței sunt foarte fini și bine conectați
unul de altul. 

Iar dacă tu de exemplu lucrezi doar gâtul și
maxilarul fără să lucrezi obrajii, gura și fruntea –
nu prea ajuți gravitația. 

Cumva împingi pe ușa și iese pe fereastră. Adică
pierderile sunt mari. 

Desigur, răspunsul feței depinde și de vârstă dar
și de genetică – care te poate ajuta sau nu.
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A doua greșeală este să aștepți rezultate
imediate. 

Iar dacă asta urmărești ți se pare logic că atunci
când lucrezi mai mult sau mai intens -
rezultatele nu vor întârzia să apară. Și nu se
întâmplă așa.

Mai ales dacă ai fața mai plină și scopul tău este
să o sculptezi – primul lucru care se va întâmpla
atunci când vei lucra intensiv va fi să elimini
startul de grăsime de sub piele. 

În consecință ridurile se vor accentua. 

De aceea este nevoie de echilibru și
discernământ, astfel încât să îți lucrezi fața
moderat, ca să dai ocazia mușchiului să se
formeze sub piele. 

Mai mult, este posibil ca pentru a înlătură
excesul de piele care atârnă să ai nevoie și de
alte proceduri pe care abia aștept să le prezint
separat. 

Nu întâmplător se numește Yoga pentru față. În
Yoga nu este vorba despre viteză, grabă,
rezultate imediate ci despre consecvență,
relaxare, răbdare.
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Și pentru că am ajuns aici... o a treia greșeală
este efectuarea programului de exerciții sub
tensiune nervoasă. Și nu poți să ai rezultate dacă
te gândești la auditul de peste zi, la colega care
ți-a răspuns astăzi brutal, la lista de treburi
pentru mâine, etc. 

Este o iluzie că te relaxezi. Mentalul și fizicul
sunt una, ele se armonizează. Este total
nepotrivit să tragi de mușchii gata tensionați
datorită gândurilor care te bântuie. Minutele de
yoga pentru față ar trebui să fie minutele tale de
relaxare. 

Alta greșeală este să lucrezi mișcările atât de
rapid încât să pierzi momentul de relaxare. Ce
crezi că se întâmplă atunci? Nimic altceva decât
oboseala musculară. 

Dacă cunoști modelul copilului eminent, hiper
performant, forțat de părinți să ia premiu, să
meargă la toate concursurile și să le câștige –
atunci cu siguranță nu vrei să fii și tu „acel
părinte” pentru fața ta. 

Pentru că așa cum în exemplul dat apare stresul
de performanță, tot la fel se întâmplă și dacă
aplici procedeul pentru fața ta. Cumva îți adaugi
o problemă pe care nu o aveai.
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A cincea greșeală frecventă este să faci un singur
exercițiu într-un singur fel. 

Cum te-ai simți dacă ai mânca un singur fel de
mâncare, exact la fel, în fiecare zi? Este clar că ai
nevoie de variație. 

Dacă știi să faci un singur exercițiu atunci ceea
ce poți să faci este să variezi ritmul, numărul de
repetări, poziția mâinilor pe față, etc. Adică
altfel, mereu altfel. Crește efortul progresiv și
apoi descrește tot așa.

A șasea greșeală frecventă este să urmărești un
ideal de împlinire, adică să iți imaginezi că
efectul la yoga pentru față este cam ca la operația
estetică – și nu este așa. 

Mușchii își ocupă locul corect pe față și atât. Nu
pot fi mai umflați într-o parte și mai subțiri în
alta pentru că așa îi dorești tu.

A șaptea greșeală este să ignori obiceiurile care
au dus la formarea ridurilor: poziția de somn în
special și gesturile cotidiene.

A opta greșeală este să ignori importanța
consumului de apă ceea ce pe ten se vede
imediat.

47

Alchimia Feminina www.AlexandraVasilache.com

https://alexandravasilache.com/


Z e n  L i f e S t y l e  -  YOGA PENTRU FATA

A noua greșeală este să fii inconsecventă – și să
o iei mereu de la capăt.

Dacă nu aș fi vrut să te ajut – nu aș fi fost atât de
explicit de sinceră. Pentru că vezi tu - acestea
sunt lucruri pe care foarte mulți le spun în
treacăt. 

Cred însă că este normal să le știi că să îți poți
personaliza programul facial.

Și acum să îți spun mai spun un secret – cum să
lucrezi cu Yoga pentru față pentru rezultate
excepționale?

Cu atenție, cu răbdare, variat, observând,
personalizând și asociind cu masaj sau alte
proceduri ajutătoare.

Ceea ce vreau să înțelegi foarte clar este că Yoga
pentru față îți tonifică mușchii feței ceea ce alte
tipuri de proceduri asupra tenului nu fac. Dar în
același timp ea este o chestiune de echilibru, de
conștientizare și de autocunoaștere. 

Și poți avea cele mai bune rezultate doar atunci
când o integrezi rutinei tale și lucrezi consecvent
și relaxat.
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Cu siguranță poți asocia Yoga pentru față și cu
alte activități: atunci când conduci mașina sau
când scrii emailuri. 
Dar nu te-aș încurajă să începi cu asta. 

Pentru că este foarte importantă postura, așa că
este esențial să te vezi în oglindă și să dezvolți
mai întâi memoria musculară.

În paginile următoare vei primi mai multe
informații despre procedurile pe care le poți
asocia ca să amplifici efectele pentru că vreau să
te bucuri cu adevărat de rezultatele tale.
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Să faci exerciții în fiecare zi. Chiar și un
singur exercițiu făcut cu atenția acolo face
diferența față de un șir de zile fără practică.
Practica consecventa își spune cuvântul.

Fii atentă și concentrează-te, vizualizează ce
fac mușchii tăi sau ce ai vrea să facă – dacă
acum nu reușești.

Acordă-ți timp pentru fiecare exercițiu ca să îl
înveți corect.

Fă câteva secunde pauză intre exerciții și
odihnește-ți mușchii.
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Lucrează cu oglinda ca să îți verifici posturile
și să observi din timp să nu apară riduri
nedorite când faci anumite posturi. Așa le poți
corecta din vreme.

Pregătește-ți fața înainte să începi – folosește
un ulei facial sau un serum care să te ajute
astfel încât să nu simți că se strânge fața.

Folosește-te de punctele de acupresură –
funcționează mult mai bine, amplifică efectul
programului facial.

Perseverează – yoga pentru față este un
program al perseverenței.

Relaxează-te – obții rezultate excelente atunci
când mușchii sunt relaxați. Este ciudat atunci
când sunt tensionați și lucrezi împotriva lor.

Vizualizează – amplifici astfel rezultatele tale.

Distrează-te – mentalul și fizicul sunt
înlănțuite. Dacă te distrezi în timpul
exercițiilor asta îți relaxează mintea, ceea ce
se transpune și în mușchi.
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Nu îți tine respirația ci profită de ea ca să te
relaxezi.
Nu întinde de piele – yoga pentru față se
adreseza mușchilor.
Nu face un exercițiu care îți provoacă
disconfort sau durere.
Nu lucra monoton – mușchii au nevoie de
variație.
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Până la ce vârstă pot face yoga pentru față? 

Chiar funcționează?

Poți să faci yoga pentru față indiferent de vârstă,
atât timp cât îți permite condiția medicală, adică
atât timp cât nu ai interdicție pentru masaj cu
care yoga pentru față se combină adesea.

Funcționează atâta timp cât există mușchi sub
piele și îți faci exercițiile conform recomandărilor
primite.
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În cât timp se văd rezultatele?

Eu știu niște exerciții – de ce trebuie să mai
aflu altele? 

Unele rezultate pot fi vizibile imediat, dar de
regulă cele mai multe rezultate se pot vedea
după trei săptămâni. Dar cred că înțelegi că,
asemănător cu modelarea corpului minunea nu
se petrece într-o zi. Așa că este important să
lucrezi consecvent și cu răbdare.

Evident, contează și:
* Cantitatea zilnică de apă băută, pentru că
organismul „fură” apă din piele dacă nu este
suficientă.
* Vârstă și metabolism.
* Elasticitatea pielii.
* Dieta și stilul de viață.
* Regularitatea exercițiilor, numărul de repetări
și intensitate.
* Gesturile zilnice care te sabotează, cum ar fi de
exemplu poziția de somn, mestecatul pe o
singură parte.

Pentru că este important să le variezi. Altfel,
mușchii răspund din ce în ce mai bine la ele și
efectul lor transformator scade. 
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Când nu se recomandă yoga pentru față?

În plus, este important să variezi exercițiile de
flexibilitate cu cele de volum. De asemenea, se
poate întâmpla foarte ușor să greșești și să ai
nevoie să corectezi anumite practici.

Yoga pentru față nu are ea însăși restricții
importante. Mișcările sunt naturale, iar dacă
medicii nu îți recomandă în mod specific să eviți
să mesteci, să zâmbești, să îți umpli obrajii cu
aer, să ridici bărbia și altele asemănătoare – poți
să te simți liberă să o practici.

Totuși, dacă te știi cu un istoric medical care îți
ridică semne de întrebare, singura persoană care
îți poate răspunde este medical tău curant.

Nu trebuie să uiți însă că yoga pentru față se
asociază adesea cu masajul și că există afecțiuni
în care acesta este chiar contraindicat: acnee,
răni pe față, anumite boli de sânge, neoplasm,
anumite tulburări psihice și altele.

De aceea este bine să te informezi, atunci când
există motive serioase, înainte să începi orice
acțiune. 

55

Alchimia Feminina www.AlexandraVasilache.com

https://alexandravasilache.com/


Z e n  L i f e S t y l e  -  YOGA PENTRU FATA

Când este cel mai bine să fac yoga pentru
față?

Și asta pentru că yoga pentru față se înscrie în
obiceiurile zilnice și este un parcurs de durată,
iar ceea ce faci ritmic, constant, perseverent este
ceea ce contează întotdeauna.

Ideal este să faci asta de două ori pe zi.
Practicând dimineața Yoga pentru față devii mai
conștientă de gesturile tale zilnice. Seara este
bine să le faci pentru relaxare. 

După ce înveți bine pozițiile corecte, poți face
economie de timp și să le practici concomitent cu
alte activități zilnice.

Poți observa rezultatele atunci când faci poze
înainte și după. Asigură-te că faci cele două poze
în condiții absolut identice de lumină și mai ales
poziție și mimică a feței. 

De regulă se fac poze „tip buletin” dar poți face
și poze din profil. Ai grijă să porți exact aceeași
bluză – astfel te asiguri că se vede aceeași zona
din pielea ta și poți face o comparație bună.
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Ce să fac dacă nu am timp?

Îmi simt mușchii feței înțepeniți – ce să fac?

Pot să fac mai multe riduri de la yoga pentru
față?

Nu pot să fac toate posturile – este vreo
problemă?

Poți măcar să practici 5 minute în fiecare zi. Iar
dacă îți aduci aminte seara în pat, practică chiar
atunci.

Doar să practici! Daca mușchii sunt înțepeniți
este clar că ei nu au antrenament. Puțin câte
puțin, ei se vor educa să facă noi mișcări și îți vor
răspunde tot mai bine.

Atunci când este făcută cu echilibru,
autoobservare  și atenție – nu ai cum să faci
riduri. Totul este să nu lucrezi sub stres,
monoton și doar în forță.

Nu – atâta timp cât veghezi să lucrezi cu atenție
și să variezi exercițiile.
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În famile sunt foarte pronunțate ridurile
nasolabiale – cum pot preveni asta?

Mi-am injectat Botox – în ce fel mă afectează
asta?

Nu îmi place să beau apă – ce să fac?

Pot să fac toate exercițiile la sfârșit de
săptămână?

Este minunat că știi de pe acum la ce te poți
aștepta. Asta te va ajuta să te concentrezi pe
acea zonă a feței și să o ajuți cu exerciții
specifice. Astfel tu beneficiezi de o șansă pe care
ceilalți nu au avut-o.

Botoxul mai ales dacă este recent injectat îți
poate limita mișcările. Dacă simți vreun
disconfort, oprește-te și adresează-te medicului
tău.

Încearcă să adaugi o felie de lămâie. Cel mai bine
ar fi să bei apă caldă – ea ajută minunat la
detoxifiere.

Musculatura feței ca și cea a corpului are nevoie
de antrenament treptat mai degrabă decât de
perioade de pauză. Este mai bine să lucrezi mai
puțin și mai variat decât mult dintr-o dată.
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Dorești să începi?
Ești determinată să lucrezi cu blândețe și
discernământ de acum încolo?
Ești pregătită să îți aloci zilnic un timp pentru
asta astfel încât să o faci fiind relaxată și
având încredere?

Fă-ți o poză din față și roagă pe cineva să îți
facă o poză din profil.
Unge-te pe față cu uleiul potrivit tenului tău
sau cu alt produs cosmetic.
Înarmează-te cu o oglindă.

Înainte de a începe...

Atunci:

Să începem!
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Încălzirea
Pune palmele pe față câteva secunde, până simți
puțină căldură. Sau poți încălzi fața prin
ciocănituri și pianotare cu pernuțele degetelor. 
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Ieeeee! 

Beneficii: 
Scade tensiunea musculară 
Influențează pozitiv starea de spirit 
Atenție: Să nu apară riduri la colțul extern al
ochiului și pe frunte 
Execuție: Doar strigă din toată inima “Ieeee!” cu
sonor sau fără. 
Repetare : De 3 ori pe zi de câte 10 ori. 
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Relaxează ceafa
   Dacă ceafa este încordată este foarte probabil
că și mușchii feței sunt încordați. Așa că este
esențial să îți relaxezi ceafa înainte de a începe.

Poziția Y
Beneficii: 
   Scade tensiunea musculară a feței și cefei
   Ajută să te centrezi și să îți urmărești
respirația
Atenție:
   Studiază ritmul lent al respirației
   Corectează poziția coloanei
   Brațele să se afle în același plan cu corpul
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Execuție:
 Ridică brațele în formă de Y
Repetare: 
 Menține timp de 2 respirații lente*
*Am ales să pun accentul pe respirație, pentru că
este mai important că atenția să fie aici decât la
număratul secundelor.
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Poziția W
Beneficii: 
   Scade tensiunea musculară a feței și cefei
   Ajută să te centrezi și să îți urmărești
respirația
Atenție:
   Studiază ritmul lent al respirației
   Corectează poziția coloanei
   Brațele să se afle în același plan cu corpul
Execuție:
   Ridică brațele în forma de W
Repetare: 
   Menține timp de 2 respirații lente
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Poziția T
Beneficii: 
   Scade tensiunea musculară a feței și cefei
   Ajută să te centrezi și să îți urmărești
respirația
Atenție:
   Studiază ritmul lent al respirației
   Corectează poziția coloanei
   Brațele să se afle în același plan cu corpul
Execuție:
   Ridică brațele în forma de T
Repetare: 
   Menține timp de 2 respirații lente
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Ridurile orizontale de la gât

Principalele probleme care apar la gât sunt
ridurile orizontale și pielea lăsată care creează
aspect de gât de curcan.

Ceea ce produce ridurile orizontale este poziția
frecventă a capului aplecat atunci când scrii sau
citești sau poziția de somn dacă folosești o pernă
prea înaltă.

Privește în sus și scoate limba

Beneficii: 
   Tonifică mușchii gâtului, elimină ridurile
orizontale   
Atenție:
   Poziția dreaptă a coloanei 
   Nu îl face dacă ai dureri de ceafă
Execuție:
 Ține umerii relaxați și lasă capul pe spate ca și
când ai vrea să vezi ceva deasupra capului tău.
Scoate limba cât poți de mult.
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Repetare: 
 Menține timp de 2 respirații lente; de 2-3 ori pe
zi. 
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Privește în sus și înghite
Beneficii: 
   Tonifică mușchii gâtului, elimină ridurile
orizontale   
Atenție:
   Poziția dreaptă a coloanei 
   Nu îl face dacă ai dureri de ceafă
Execuție:
   Ține umerii relaxați și lasă capul  pe spate ca și
când ai vrea să vezi ceva deasupra capului tău.
Cu gura închisă – înghite.
Repetare: 
   Înghite o singură dată în timpul unei respirații
lente; de 2 ori pe zi câte 5 repetări. 
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Gâtul de curcan

Gestul de repulsie – Yack!
Beneficii: 
   Tonifică mușchii gâtului, pe cei de sub maxilar,
pe cei ai maxilarului, bărbiei, buzei inferioare
Atenție:
   Poziția dreaptă a coloanei
   Relaxează fruntea
Execuție:
   Întinde în lateral buza inferioară și întărește-o
atât pe ea cât și barba. În același timp vei simți
cum se întăresc mușchii de sub maxilar și cei ai
gâtului și vei observa cum se activează chiar și
mușchiul de pe piept – acesta se mișcă spre gât.
Repetare: 
   Menține timp de 2 respirații lente; de 2 ori.
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Mewing

Beneficii: 
   Tonifică mușchii gâtului, pe cei de sub maxilar,
pe cei ai maxilarului. 
   Corectează maxilarul inferior atunci când este
retras către spate.
Atenție:
   Poziția dreaptă a coloanei și retragerea capului
către spate păstrând  gâtul fix.
   Să ai nasul degajat, pentru că respirația se face
pe nas.
Execuție:
   Pune vârful limbii pe cerul gurii cât mai către
mijloc. Lipește limba de cerul gurii cât de mult
poți, până spre gât
Repetare : 
   Menține timp de 2 respirații lente; de 2 ori.
Când stăpânești tehnica poți să îl faci chiar timp
de un minut sau mai mult.
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Linia maxilarului
Deși de multe ori linia maxilarului se lucrează
împreună cu gâtul, adevărul este că ea se
modifică datorită obrajilor care se lasă odată cu
vârsta din cauza gravitației. Și de fapt este o altă
dovadă clară că mușchii feței sunt
interdependenți și se influențează reciproc foarte
mult.

Exercițiul cu lingura
Beneficii: 
   Tonifică mușchii gâtului, pe cei de sub maxilar,
pe cei ai maxilarului. 
Atenție:
   Poziția dreaptă a coloanei, umerii jos și ceafa
relaxată.
   Să ai nasul degajat, pentru că respirația se face
pe nas.
Execuție:
   Asigură-te că lingura este curată și de o
greutate potrivită, nici prea ușoară, nici prea
grea.

Pune circa 5 cm din coada lingurii în gură, având
partea bombată a lingurii orientată în sus
(lichidul ar curge din ea). Menține lingura în
gură cu ajutorul buzelor și nu cu ajutorul dinților.  
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Repetare : 
Menține timp de 2 respirații lente; de 2 ori.

Împinge maxilarul în pumni
Beneficii: 
   Tonifică mușchii de sub maxilar, pe cei ai
maxilarului și gâtului. 
Atenție:
   Poziția dreaptă a coloanei, umerii jos și ceafa
relaxată.   
Execuție:
   Pune coatele pe masă, strânge mâna în pumn
și pune pumnii sub maxilarul inferior.
Intredeschide ușor gura și apasă în pumni.   
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Repetare: 
   Menține timp de 2 respirații lente; de 2 ori.

Ridurile orizontale din jurul gurii

De foarte multe ori te-ai abținut sa spui ce aveai
de spus - asa este?

Si fără sa îți dai seama strângeai puternic din
buze.

Se spune ca adevăratele riduri ale maturității
sunt chiar aceste riduri orizontale din jurul gurii.

Si după cum poți sa îți imaginezi, mai multa
relaxare nu strica!
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Balonul de sub buză
Beneficii: 
   Reeducă  mușchii buzei superioare sau
inferioare.
Atenție:
   Poziția dreaptă a coloanei, umerii jos și ceafa
relaxată.
   Nu strânge ochii și nu încorda fruntea.  
Execuție:
   Ia o mică cantitate de aer în gură și împinge-l
sub buza superioară fară să forțezi extrem. Apoi
împinge aerul sub buza inferioară.   
Repetare: 
   Menține timp de 5 respirații lente buza de sus,
apoi încă 5 respirații lente sub buza de jos; de 3
ori.
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Împinge cu limba până la jumătatea buzei
Beneficii: 
   Reeducă  mușchii buzei superioare sau
inferioare.
Atenție:
   Poziția dreaptă a coloanei, umerii jos și ceafa
relaxată.
   Nu strânge ochii și nu încorda fruntea. Execută
lent.
Execuție:
Pune vârful limbii pe sub buza superioară în
colțul gurii. Împinge cu limba în linia de
îmbinare dintre buza și gingie, mișcând-o spre
axul fetei. Oprește-te aici. Reia mișcarea și
pentru jumătatea simetrică a buzei superioare.
Similar pentru fiecare jumătate a buzei
inferioare.
Repetare: 
   Mișcă limba de la colțul gurii până la ax în
circa 3 secunde. Repetă de 5 ori într-o repriză.
De 2 ori pe zi. 
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Ridurile verticale ale gurii
Ridurile din jurul gurii apar adesea din pricina
mimicii, a încordării, a faptului că încleștezi
maxilarele și îți reții cuvintele. Adevăratele riduri
în jurul gurii sunt cele orizontale. Despre cele
verticale se știe deja că sunt mai cu seamă legate
de consumul de apă, deci pot fi prevenite.
Împinge cu limba sub ridul vertical
Beneficii: 
   Reeducă  mușchii buzei superioare sau
inferioare.
Atenție:
   Poziția dreaptă a coloanei, umerii jos și ceafa
relaxată.
   Gura relaxată, ușor întredeschisă.
Execuție:
Pune vârful limbii sub rid și împinge-l în exterior
cu mișcări de rotație ale vârfului limbii pe acel
punct.
Repetare: 
   Timp de 5 respirații lente. De 2 ori pe zi. 
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Brrrrr!
Beneficii: 
   Reeducă  și relaxează mușchii buzei superioare
sau inferioare.
   Dă volum buzelor.
Atenție:
   Poziția dreaptă a coloanei, umerii jos și ceafa
relaxată.
   Gura închisă, respiră pe nas.
Execuție:
Doar ține gura închisă și scoate acel sunet de
motor pe care îl fac băieții mici când se joacă cu
mașinuțele. El vibrează astfel buzele și le
relaxează în același timp.
Repetare: 
   Timp de 3 respirații lente. De 2 ori pe zi. 
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Obrajii

Ridurile nasolabiale, ridurile „marionette” sau
ridurile râsului...care numai din cauza râsului nu
apar! 

Ele sunt expresia modului în care acționează
gravitația pe măsură ce înaintezi în vârstă – asta
este tot!

Un lucru important de știut la obraji este faptul
că aici se află cel mai important strat de grăsime. 

Și dacă nu vrei să „îți cadă fața” , atunci mai ales
aici lucrează cu răbdare și fii vigilentă să observi
transformările care apar și să îți ajustezi
programul la momentul potrivit. 

Balonul

Beneficii: 
 Întărește mușchii obrazului
 Diminuează liniile marionette ridurile mari de o
parte și alta a gurii (ridurile nasolabiale).
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Atenție:
   Poziția dreaptă a coloanei, umerii jos și ceafa
relaxată.
   Gura închisă, respira pe nas. 
   Alege o poziție a buzelor care să nu accentueze
ridurile din jurul gurii.
Execuție:
   Doar umple obrajii cu aer și împinge-l în
partea de sus a obrajilor, inclusiv sub buza
superioară.
Repetare: 
   Timp de 5 respirații lente. De 2 ori pe zi. 
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Suflă în supă

Beneficii: 
   Întărește mușchii obrazului
   Diminuează liniile marionette ridurile mari de
o parte și alta a gurii (ridurile nasolabiale).
Atenție:
   Poziția dreaptă a coloanei, umerii jos și ceafa
relaxată.
   Gura întredeschisă, inspiră pe nas și expiră pe
gura. 
   Alege o poziție a buzelor care să nu accentueze
ridurile din jurul gurii.
Execuție:
   Doar ia o porție bună de aer și expiră lent pe
gură.
Repetare: 
   Timp de 5 respirații lente. De 2 ori pe zi. 
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Nasul

Odată cu vârsta și nasul suferă efectele
gravitației. În plus, aici pot apărea depozite
nedorite de grăsime, iar mușchii laterali devin
rigizi. Soluția este ca măcar din când în când să
îți amintești de el și să îl incluzi în program.
Dacă însă prioritatea ta este chiar nasul, atunci
te invit să îi acorzi mai mult, nu doar o atenție
ocazională.

Împinge cu nasul

Beneficii: 
   Activează mușchii nasului
   Previne inconvoierea și lungirea nasului
Atenție:
   Poziția dreaptă a coloanei, umerii jos și ceafa
relaxată.   
Execuție:
   Pune degetul mare și cel arătător de o parte și
de alta a celor doua nări, ușor sprijinite de față.
Pune degetul arătător de la cealaltă mână chair
sub vârful nasului. În timp ce strângi ușor de
nări cu o mână, împinge cu cealaltă ușor vârful
nasului în sus. 
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Atunci când ești acomodată cu mișcarea, poți
încerca chiar să opui rezistență și să împingi cu
vârful nasului spre deget. Este posibil să simți
nevoia să te ajuți de buza superioară și să o
lungești. Vei observa că la exercițiu participă toți
mușchii feței.
Repetare: 
   Timp de 5 respirații lente. De 2 ori pe zi. 
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Ciupește nasul

Beneficii: 
   Activează mușchii laterali ai nasului
   Previne înconvoierea și lungirea nasului
Atenție:
   Poziția dreaptă a coloanei, umerii jos și ceafa
relaxată.   
Execuție:
   Așază degetul cel mare în lateralul nasului,
imediat deasupra nării. Așază degetul arătător în
adâncitura nasului cea de lângă ochi. Apropie
cele două degete ca să simți că se formează un
pliu.
Similar și pentru cealaltă parte a nasului.
Repetare: 
   Timp de 3 respirații lente. De 2 ori pe zi. 
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Ochii

Cele mai frecvente preocupări legate de ochi țin
de:
Ochii cu cearcăne
Ochii umflați
Ridurile de la ochi
Ridurile Laba gâștei
Pleoape lăsate

În privința ochilor cu  cearcăne este important să
știi dacă asta este o condiție a ta particulară sau
dacă ține de genetică – situație în care
ameliorările sunt mai reduse. 

Dacă este o situație dobândită, atunci cel mai bun
lucru este să te lămurești dacă ține de pielea în
sine sau de stratul din profunzime. 

Pentru asta prinde fin cu două degete un pliu din
pielea subțire din vecinătatea ochiului și ține-l
așa timp de 10 secunde, apoi eliberează-l. 

Dacă nu observi vreo diferență de nuanță,
înseamnă că așa este culoarea pielii.
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Ochii umflați

Dacă medicul nu ți-a recomandat încă să reduci
consumul de sare, poți să faci un test simplu ca
să vezi dacă reții apă în țesuturi: pur și simplu
apasă cu degetul sub ochi câteva secunde, apoi
retrage mâna. 

Observă dacă în acel loc pielea și-a păstrat forma
sau revine lent.  În cazul din urmă, ai nevoie să
îți supraveghezi sarea din alimentație. Sau poate
că nu bei suficientă apă sau nu faci suficientă
mișcare. 

Dacă obișnuiești să dormi pe o parte sau pe
burtă, simpla schimbare a poziției de dormit,
adică să dormi pe spate,  îți poate fi de folos.

Cât privește ridurile de la ochi, cred că ești
perfect conștientă că aici pielea este deosebit de
fină și că toate exercițiile necesită delicatețe și
răbdare. 

Ca să previi laba gâștei, așază indexul fiecărei
mâini la coada ochiului, cu capătul degetului lipit
de sprânceană și apasă puțin că să fii în contact
cu pielea pe toată zona de interes.
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Sus jos stânga dreapta

Beneficii: 
   Tonifică mușchii pleoapelor
   Ochii devin mai mari și capătă aspect întinerit

Atenție:
   Poziția dreaptă a coloanei, umerii jos și ceafa
relaxată.  
   Ai grijă să nu încrețești fruntea.

Execuție:
Doar privește în față ca pentru poza de buletin.
Fără să schimbi poziția capului privește în sus
pentru zece secunde, apoi în jos, apoi către
stânga și către dreapta tot câte 10 secunde.

Repetare: 
   Corelează câte o respirație cu fiecare direcție în
care privești. Într-o serie repetă exercițiul de 5
ori. Poți să faci 2 serii pe zi. 
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Beneficii: 
   Tonifică mușchii pleoapelor
   Ochii devin mai mari și capătă aspect întinerit
Atenție:
   Poziția dreaptă a coloanei, umerii jos și ceafa
relaxată.  
   Ai grijă să nu încrețești fruntea.
Execuție:
Doar privește în față ca pentru poza de buletin.
Fără să schimbi poziția capului închide ochii și
presează pleoapele una de alta pentru o
respirație completă. Relaxează pleoapele la
următorul inspir fără să deschizi ochii. Deschide
ochii larg la următorul expir.
Repetare: 
   Într-o serie repetă exercițiul de 5 ori. Poți să
faci 3 serii pe zi. 
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Fruntea

Adevărul este că am văzut și persoane foarte
tinere cu riduri pe frunte – ai impresia că
fruntea sfidează chiar orice vârstă.

Și asta se explică prin faptul că fruntea este
deosebit de mobilă, de activă și că participă poate
prea des la exprimarea emoțiilor.

Aici găsim cel mai frecvent doua tipuri de riduri:
orizontale și verticale.

Liniile orizontale de pe frunte

Ridică fruntea

Beneficii: 
   Destinde și reeducă mușchii frunții  
Atenție:
   Poziția dreaptă a coloanei, umerii jos și ceafa
relaxată.  
   Ai grijă să nu încrețești ochii.
Execuție:
Privește în față și presează o palmă pe frunte
acopreind-o. În această poziție ridică fruntea la
inspirație și coboară la expirație.
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Repetare: 
   O serie completă are 10 astfel de ridicări. Poți
să faci 2 serii pe zi. 
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Liniile verticale dintre sprâncene

Beneficii: 
   Destinde și reeducă mușchii frunții  
Atenție:
   Poziția dreaptă a coloanei, umerii jos și ceafa
relaxată.  
   Ai grija să nu încrețești ochii.
Execuție:
Privește în față și presează ambele mâini pe
frunte trăgând ușor în lateral. În această poziție
ridică fruntea la inspirație și coboară la expirație.
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Repetare: 
   O serie completă are 10 astfel de ridicări. Poți
să faci 2 serii pe zi. 
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Cred ca ai inteles pana acum - yoga pentru fata
iti tonifica muschii fetei, insa contextul tenului
tau poate sa necesite si alte tipuri de ingrijiri.

De exemplu, in situatia in care ridurile sunt
adanci si ai un exces de piele ai nevoie si de alte
proceduri asociate. 

In continuare it voi spune pe scurt cateva din ele
pe care le-am probat. Mie imi place sa le folosesc
alternativ si sa nu exagerez cu niciuna dintre ele.
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Dermaroller – este o rolă cu un strat de microace
care face pur și simplu minuni pentru piele. Și
asta pentru că aplicând-o ea face mici leziuni pe
piele astfel încât îi cere pielii să se reînnoiască
din ea însăși și o obligă să producă colagen. 

Dermarolllerul se folosește cu blândețe și
discernământ. Rola produce o ușoară inrozire a
pielii care dispare în circa 30 de minute. 

Cere părerea medicului daca situația ta medicală
este specială. 
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Plasturii de silicon –  un remediu fantastic
pentru persoanele ocupate pentru că siliconul
pur și simplu repară pielea. 
Se aplică pe pielea curată, pe fața demachiată. 

Folosit în tandem cu dermarollerul este
combinația cea mai puțin solicitantă pe care o
poți imagina.
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Benzile Kinesiologice au si ele un principiu de
functionare asemanator.
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Aparat cu vibrații ionice – poți să-l folosești
pentru un masaj facial rapid atunci când stai la
televizor sau te uiți pe telefon. 

El are contururi curbe și se așează foarte bine pe
liniile feței. 

Vibrațiile încălzesc mușchii și îi stimulează astfel
încât cu un efort atât de mic poți influenta
mișcarea lichidelor stagnante de sub piele,
schimbul de substanțe – totul spre binele
chipului tău. 

Nu trebuie decât să îl ții în mână și să îl plimbi
pe față.
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Gua Sha sau rolele faciale cu semicristale aduc în
afara de răcoarea pietrei și proprietățile subtile
ale semicristalului. 

Toată lumea știe că un mediu răcoros este de
preferat pentru un chip tonifiat, dar
semicristalul pare să facă mult mai mult de atât.

Daca vrei sa afli care este cea mai potrivita
alegere pentru tine si cum te poti folosi de Gua
Sha si de rolele faciale pentru masajul fetei dar si
al corpului te invit sa consulti si ebookul Masaj
cu Gua Sha si Rola de Jad.
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Acidul hialuronic, colagenul, vitaminele A, C, E
sunt câteva dintre suplimentele pe care pielea se
bazează.
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Maturizarea - „O anumită vârstă...”

De câte ori auzeam expresia asta mi se părea
încărcată de regret, limitare, neputință. 

Ceva care ține de o soarta implacabilă față de
care singura „înțelepciune” este aceea de a o
accepta.

Teoria lui „nu ai ce-i face” este din ce în ce mai
puțin credibilă. 

Astăzi limitele științei se extind și posibilitățile se
extind și ele. Ea se așază peste un trecut deja
bogat, pentru că mereu oamenii au căutat soluții. 
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De multe ori nouă europenilor ne este greu să
apreciem vârsta asiaticilor. 

Desigur – multe diferențe culturale au un cuvânt
de spus aici. Fascinația pentru întreaga lor
filozofie și practică de viață este o temă deschisă.
Încercăm să îi înțelegem și să ne inspirăm de la
ei în toate cele bune ale lor.

Așa că ducem sângele nostru fierbinte, latin la
școala calmului și a relaxării. Asimilăm practicile
lor și le urmăm modelul care este clădit pe o
conexiune mai puternică cu natura, pe o atenție
superioară, pe mai mult echilibru.

Nicio artă orientala nu se adresează mușchilor
feței atât de specializat cum o face yoga pentru
față.

Este logic că acolo unde există mușchi – se poate
lucra cu ei. Și este foarte simplu să faci diferența
între o față lăsată și una tonificată. 

Și este cât se poate de evident că funcționează la
orice vârstă și că transformarea este atât
naturală cât și vizibilă. 

Adică semeni cu tine cel de câțiva ani în urmă. 
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Desigur – antrenamentul menține forma feței.
Iar dacă tu chiar ești motivată – lucrul acesta nu
te va deranja mai mult decât dușul sau spălatul
pe dinți, pentru care sunt sigură că nu calculezi
timpul pe care îl petreci cu ele.

Așa că asimilează yoga pentru față rutinei tale de
viață și bucură-te de ea în calm și armonie.

Să dai timpul înapoi pentru față este o victorie
pentru persoanele cu adevărat speciale,
perseverente, echilibrate, relaxate și lipsite de
grabă.

Este un lucru sigur, fără echivoc, care poartă
amprenta ta personală.
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MESAJ DE LA AUTOARE

Dacă ți-a plăcut să citești această carte, ai
considerat-o utilă, interesantă sau chiar
emoționantă... ai vrea, te rog, să iei în
considerare să îi oferi o recenzie și să o
recomanzi prietenilor tăi?

Dacă vrei să știi mai multe despre mine și
produsele mele, mă poți vizita la:
www.alexandravasilache.com
sau poți să-mi scrii la adresa de email
contact@alexandravasilache.com

Îți răspund mereu cu drag.

ÎȚI MULȚUMESC!
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